










Effects of Beginning Movement Load training on the 
neuromuscular functions and daily functional  
















            
 
早稲田大学大学院 人間科学研究科  
小林 裕央 
  Hirofumi Kobayashi 
 





























実験は健常な高齢男女(60-78 歳)を初動負荷トレーニング(BMLT)群(n = 17)とコント
ロール(Con)群(n = 7)に分け，BMLT 群には 8 週間，週 3 回の頻度で初動負荷トレーニン
グを行った．トレーニングには上半身 4 種類，下半身 3 種類の計 7 種類の初動負荷トレ
ーニングマシンを用い，30% 1-RM (one repetition maximum)の負荷で 15 回を 5～7 セッ
ト行った．測定は肘関節屈筋群と膝関節伸展筋群の等尺性筋収縮による最大随意収縮
(MVC：maximal voluntary contraction)と最大下(10%，30%，65% MVC)での力調節課題を
行った．また，日常動作能力は階段昇行，階段降行，椅子立ち上がり動作，そして閉眼
片足立ち時間を評価した．その結果，BMLT 群の膝関節伸展筋群 MVC は 31.6%有意に
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